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Исследование здорового образа жизни студентов вузов 
 
Формирование здорового образа жизни (ЗОЖ) граждан как задача 
государственной важности и национальной безопасности, отвечающая вызовам 
планетарного масштаба, особо актуализируется в современной России. Так, 
В.В. Путиным был подписан указ № 598 «О совершенствовании 
государственной политики в сфере здравоохранения», в котором правительству 
России дается поручение обеспечить к 2018 году «снижение смертности» в том 
числе за счет «мероприятий по формированию здорового образа жизни граждан 
Российской Федерации». Различные подходы к пониманию феномена 
«здорового образа жизни» позволяют сделать вывод о том, что он объединяет 
все, что способствует выполнению человеком профессиональных, 
общественных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и 
выражает ориентированность деятельности личности в направлении 
формирования, сохранения и укрепления как индивидуального, так и 
общественного здоровья. Мы провели социологическое исследование на тему 
«Здоровый образ жизни студентов», которое показало отношение молодежи к 
себе, к своему образу жизни и здоровью в целом. 
В последнее время активизировалось внимание к ЗОЖ студентов, что 
отражает озабоченность государства и общества здоровьем специалистов, 
выпускаемых высшей школой, ростом заболеваемости в процессе 
профессиональной подготовки, снижением дееспособности в трудовой сфере. 
Именно поэтому необходимо рассматривать здоровье и ЗОЖ как одну из 
важных образовательных ценностей общества и личности студента [1]. 
Анализ литературных источников [1-4], показал, что здоровье в иерархии 
ценностей занимает у студентов ведущие позиции. Так, по разным данным 
(выведены средние показатели), здоровье как общечеловеческая ценность 
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получило высокую оценку у 75% (±5,0) юношей и девушек (у девушек 
показатель выше). При этом здоровье соотносится с другими 
общечеловеческими ценностями: удачной семейной жизнью, всесторонним и 
гармоничным развитием, интеллектуальными способностями и др. В тоже 
время, отмечается, что ценность здоровья как средства достижения других 
целей (достижение материального благополучия, карьерный рост и др.) 
оказалась для студентов важнее, чем ценность здоровья как средства прожить 
наиболее продолжительную и полноценную на всех этапах жизнь. 
По нашим данным (опрошено 680 студентов различных годов обучения), 
основная масса студентов несерьезно относится к своему здоровью. Так, на 
вопрос: «Следите ли вы за своим состоянием своего здоровья?», были 
получены следующие ответы: слежу регулярно – 13% юноши, 23% девушки; 
слежу от случая к случаю –37% юноши, 39% девушки; начинаю следить только 
тогда, когда почувствую недомогание –50% юноши, 38% девушки. Студенты 
затрудняются с ответами каков у них пульс в покое, каково артериальное 
давление. Подобное отношение студентов к собственному здоровью отмечается 
и в других исследованиях [3, 4]. Результаты опросов студентов говорят о том, 
что большое число студентов (как было отмечено выше) считают здоровье 
необходимым условием полноценной жизни, но лишь незначительная их часть 
уделяет ему должное внимание, что приводит к возникновению еще одного 
противоречия между вербальным осознанием значимой ценности здоровья и 
активной сознательной деятельностью по его сохранению и укреплению. 
Необходимой и главной предпосылкой сохранения здоровья является здоровый 
образ жизни как некая эталонная модель, система общих условий, предписаний 
мероприятий, способствующих укреплению и сохранению здоровья. 
Многочисленные исследования позволили ученым прийти к знаковому 
теоретико-практическому выводу о том, что здоровье человека зависит на 50% 
от образа жизни, на 25% от влияния окружающей среды, на 15% от 
наследственности и на 10% – от медицины. Здоровый образ жизни, как и 
здоровье в ценностных ориентирах студентов имеют высокую оценку, а 
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реальное поведение противоречит высказанным мнениям и суждениям о 
ценности ЗОЖ. Так на вопрос, ведете ли вы здоровый образ жизни, были 
получены следующие ответы: в основном да – 24%, скорее да, чем нет –18%, 
скорее нет, чем да –38%, затруднились ответить –18%. Анализ полученных 
данных показывает, что свыше 50% студентов не соблюдают основные 
элементы режима жизнедеятельности, у них не сформирована установка на 
рациональное планирование своего времени. Они нарушают гигиенические 
нормы умственного труда, быта, питания, недооценивают положительное 
влияние на учебную деятельность таких важных факторов, как режим сна, 
питания, пребывания на свежем воздухе и выполнение физических 
упражнений. Известно, что при современных требованиях к студенту, успешная 
деятельность требует значительного умственного напряжения, но результаты 
опроса говорят, что систематически самостоятельной учебной работой 
занимаются 42% студентов, остальные занимаются периодически. В нашем 
исследовании выявлено, что в определенное время выполняют учебные задания 
– 35% студентов, остальные готовятся к занятиям не в определенное время. 
Значительная часть – 55% опрошенных, приступают к занятиям с 20 до 22 
часов, а некоторые и позже, что естественно снижает качество подготовки. 
Для восстановления умственной работоспособности на достаточно 
высоком уровне и сохранения здоровья необходимо гигиенически правильно 
чередовать занятия с отдыхом. Лучшим отдыхом является сон в определенное 
время не менее 7 –8 часов, но 40% студентов не соблюдают режим сна, многие 
из них испытывают его дефицит, так как ложатся после 24 часов, а некоторые и 
позже, что отрицательно влияет на умственную работоспособность. 
Проведенные многочисленные исследования физиологов, гигиенистов, 
психологов и педагогов свидетельствуют о том, что режим двигательной 
активности значительно влияет на качество учебной деятельности студентов. 
Установлено, что наиболее благоприятный двигательный режим 6 –8 часов в 
неделю. Данного двигательного режима придерживается всего лишь 26% 
опрошенных, основная часть студентов (75%) физическими упражнениями 
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занимается от 2 до 4 часов, включая занятия по физической культуре в вузе. 
Регулярно посещают такие занятия 43% и нерегулярно 56% опрошенных, 
самостоятельно физическими упражнениями занимается незначительная часть 
студентов. В трудах, посвящѐнных различным аспектам данной проблемы, 
отмечается, что попытки реанимировать физкультурно-оздоровительную, 
рекреационную и спортивно-массовую работу в вузах старыми 
организационными формами и методами, как правило, не дают желаемых 
результатов. Специалисты констатируют, что, к сожалению, занятия 
физической культурой в учебных заведениях, по-прежнему, направлены на 
решение задач, отражаемых показателями физической подготовленности, 
зачѐтными нормативами учебной программы. В связи с этим, во многих 
публикациях прослеживается мысль о том, что необходимо создать такие 
программы и технологические модели формирования ЗОЖ средствами 
физической культуры, которые существенно изменили бы проблемную 
ситуацию, отношение студента к своему здоровью и образу жизни. Это 
необходимо сделать ещѐ и потому, что происходит вхождение страны в 
компетентностное образование, и чтобы не остаться в стороне от модернизации 
высшего образования, необходимо перестроить процесс преподавания учебной 
дисциплины «Физическая культура» и еѐ дидактической составляющей 
«Основы здорового образа и стиля жизни» на основе компетентностного 
подхода. И, естественно, встаѐт вопрос, что необходимо сделать, чтобы 
компетентностный подход, не противореча имеющимся инновационным 
концепциям и моделям физического воспитания студентов (доказавшим их 
практическую целесообразность) был наряду с другими подходами (личностно-
ориентированный, деятельностный, дифференцированный и др.) использован в 
практической деятельности кафедр физической культуры. Но, разрабатывая 
данное инновационное направление формирования ЗОЖ студентов средствами 
физической культуры, необходимо активизировать и ресурсы образовательного 
пространства вуза. В нашем университете в этом учебном году созданы для 
дополнительных занятий 68 групп здоровья. Студенты два раза в неделю еще 
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приходят по собственному желанию заниматься физической культурой, 
выбранным видом спорта или системой физических упражнений. Эти занятия 
проходят под контролем преподавателей и медицинских работников. 
Выводы: Результаты исследования показали, что современная 
студенческая молодежь стремится поддерживать свое здоровье. Большая часть 
опрошенных под здоровым образом жизни понимает - правильное питание, 
полноценный сон, занятия спортом и отказ от вредных привычек. Однако, как 
показало исследование, молодое поколение не всегда соблюдает эти простые 
правила. Необходимо активизировать работу кафедр физической культуры в 
этом направлении и проводить научные исследования по данной проблематике. 
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Здоровьесберегающие технологии в образовании:  
факторы риска для здоровья 
 
Факторы риска – это определяющие здоровье факторы, влияющие на него 
отрицательно. Они благоприятствуют возникновению и развитию болезней. 
Фактор риска – это признак, который каким-то образом связан в будущем с 
возникновением заболевания. При этом признак считается фактором риска до 
тех пор, пока природа его связи остается до конца нераскрытой как 
вероятностная. 
